LAKANDE UPPLEVELSER, FINNS DET?

Vad dr det som ldker kdnslomaéssiga sar? Finns det verkligen ndgra fungerande psyko-
logiska plaster?

Forr i tiden, pa gammel-KBT-tiden, skulle man fylla i blanketter och gora protokoll
for negativa tankar. Sa i stillet for sina sdrande tankar “jag dr en idiot” skulle man ldra
sig tdnka béttre och bete sig mer rationellt. Hitta dina rationella alternativa tankar. Sdg
stopp till de oonskade tankarna, sa ldt det.

Nu ska vi ofta i terapi ldra oss acceptera det som &r har och nu. Acceptansen hérskar i
terapirummen. Med hjilp av sjalvmedkénsla och empati ska vi bara savil angest, stress
som oro. Tankar och kdnslor kommer och gar, ibland &r det harligt och ibland gor det
ont. Sant dr livet. Pa sa sitt laker vi ju inga effekter av kdnsloméssiga sar langre. Vi lar
oss leva med dem i nod och lust.

Men kanske finns det egentligen inga likande upplevelser da alla upplevelser &r
tillfalliga - harmoni, oro, empati, angest, gladje och skam. Allt kommer och géar. Hur
mycket vi dn kdmpar med vart inre.

Till slut blir det kanske sa att det som finns kvar dr psykologiskt perspektivtagande,
att fran den observerande aspekten av sitt jag, kunna ta ut lite psykologiskt avstand
till alla upplevelser som kommer och gar. For det visar sig nog till slut att det som
verkligen &dr balsam for sjédlen dr formagan till det vi kallar desidentifikation. Att se pa
upplevelser lite fran ovan hjélper oss sd att vi inte drunknar i tankar och kéanslor. Det
innebdr att istéllet for att vara i, eller jaga speciella upplevelser, sa stravar vi efter att
dn mer vara den som upplever.

P& sa satt blir kanske den plastrande effekten till slut inte nya tankar eller upplevelser
utan istdllet sjdlva formdgan att uppleva.

Hur tanker du att svara upplevelser kan ldkas?

Sidan 64 i boken Nir livet vill mer



